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Heru Setyawan. STUDI TENTANG TINGKAT KESEGARAN 
JASMANI SANTRI PUTRA SMA PPMI ASSALAAM SUKOHARJO 
TAHUN AJARAN 2011/2012. Skripsi, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 
Universitas Sebelas Maret Surakarta. Oktober 2013. 
Tujuan penelitian  ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran 
jasmani santri putra SMA PPMI Assalaam Sukoharjo Tahun Ajaran 2011/2012. 
Penelitian ini merupakan Penelitian dengan metode “deskriptif ” dengan 
teknik survey. Penelitian ini dilaksanakan dengan melakukan pengambilan data. Subyek 
dari penelitian ini adalah seluruh santri putra SMA PPMI Assalaam Sukoharjo Tahun 
Ajaran 2011/2012 dengan jumlah 222 siswa yang terdiri dari 9 kelas seperti yang 
terdaftar dalam kesiswaan Assalaam. 
Sumber data dari penelitian ini diperoleh dari pelaksanaan tes pengukuran 
tingkat kesegaran jasmani dengan lari multi tahap atau disebut juga dengan istilah MFT 
(Multistage Fitness Test). Analisis data dalam penelitian ini dilakukan dengan 
menghitung prosentase hasil dari pengukuran yang dilakukan melalui tes dan 
pengukuran tingkat kesegaran jasmani dengan menggunakan MFT. Data yang diperoleh 
yaitu tingkatan level tertinggi dari batas kemampuan siswa. Level yang diperoleh akan 
dicocokan dengan tabel VO2 Max dan tabel kategori kesegaran jasmani. 
Data hasil tes kesegaran jasmani yang telah diperoleh. Adapun hasil 
pengklasifikasian tingkat kesegaran jasmani yang kemudian diambil rata-ratanya 
secara keseluruhan dan mendapatkan sebuah kesimpulan dengan kategori adalah 
37.25, dari rata-rata tersebut dapat diketahui diklasifikasikan maka diketahui 
tingkat kesegaran jasmani santri putra SMA PPMI Assalaam sukoharjo tahun 
ajaran 2011/2012 adalah sedang. Adapun hasil pengklasifikasian dengan rincian 
sebagai berikut ini : pada kategori sangat buruk sebanyak 4 santri (1.80%), 
kategori buruk sebanyak 54 santri (24.32%), kategori sedang sebanyak 132 santri 
(59.46%), kategori baik sebanyak 32 santri (14.41%), dan dalam kategori baik 
sekali tidak dijumpai (0%).  Simpulan penellitian ini adalah sebuah analisa dengan 





























































Heru Setyawan. STUDY ON PHYSICAL FITNESS LEVEL OF MALE 
STUDENT SMA PPMI ASSALAAM SUKOHARJO ACADEMIC YEAR 2011/2012. 
Thesis, Faculty of Teacher Training and Education University of Sebelas Maret 
Surakarta. Ocktober 2013. 
The purpose of this study was to determine the physical fitness level 
Male Students SMA PPMI Assalaam Academic Year 2011/2012. 
This research is a study with a method of "descriptive" with survey 
techniques. The research was conducted by collecting data. The subjects of this 
study were all Male Students SMA PPMI Assalaam Sukoharjo Academic Year 
2011/2012 the number of 222 students consisting of 9 classes as listed in the 
student Assalaam. Source data from this study were obtained by conducting tests 
measuring physical fitness level to run a multi stage or also called MFT 
(Multistage Fitness Test). Analysis of the data in the study done by calculating the 
percentage of the results of measurements carried out through tests and 
measurement of physical fitness level by using MFT. Data obtained by the level 
(the highest level) limits the ability of students. Level obtained will be compared 
with VO2 Max tables and tables of physical fitness category. 
Results of this study indicate that the Category Level Physical Freshness 
Male Student SMA PPMI Assalaam Sukoharjo Academic Year 2011/2012 have an 
average in the medium category. 
This research is a conclusion analysis with the following details: 
Category badly: 1.80%, Category Bad: 24.32%, moderate Category: 59.46%, 
both Category: 14.41%, and excellent categories: 0 %. Then the freshness of 
Physical Male Students Status SMA PPMI Assalaam Sukoharjo Academic Year 
2011/2012 have an average in the medium category. 
 
 



























































#  Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, 
maka apabila kamu telah selesai (dari suatu urusan), 
kerjakanlah dengan sungguh-sungguh (urusan) yang lain (Q.S Alam Nasyroh: 6-7). 
 
 
# Kita akan dapat meraih sebuah prestasi 
apabila kita bersungguh-sungguh dengan iklas dalam usaha mencapainya, 
dan hanyalah orang-orang yang tidak pernah mau untuk mencoba  
yang mendapatkan sebuah kegagalan (penulis). 
 
 
# Jangan pernah mengulangi kesalahan yang sama 

































































Teriring syukurku pada-Mu, kupersembahkan karya ini untuk : 
 
 “ Kedua Orang Tua tercinta” 
Doa’mu yang tiada terputus, kerja keras tiada henti, pengorbanan yang tak 
terbatas dan kasih sayang tidak terbatas pula. Semuanya membuatku bangga memiliki 
kalian. Tiada kasih sayang yang seindah dan seabadi kasih sayangmu. 
 
 
 ”Almamaterku tercinta” 
Dengan bangga aku dapat belajar menuntut ilmu juga kedewasaan berfikir 
selaras dengan kematangan sosial dan nurani. Terimakasih untuk dosen-dosen yang 
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